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familia 


se  merece 
lo  mejor! 


Miguel  y  Teresa,  por  su  salud  y  la  de' 
su  familia,  es  mejor  que  traten  de 
comer  menos  comidas  con  grasas. 


f   ¿Porqué?       J 


Pero  doctor,  comemos  comidas 
muy  nutritivas.  Comemos 
muchos  frijoles  (habichuelas), 
verduras,  vegetales,  y  frutas... 


Eso  es  muy  bueno...  pero  los  hispanos 
tenemos  tres  malos  hábitos  alimenti- 
cios.  En  primer  lugar,  cocinamos  con 
demasiada  grasa,  como  la  manteca. 
En  segundo  lugar,  comemos  muchos 
alimentos  fritos. 


¿Y  cuál  es  el  tercero? 


También  hay  que  comprar 
frutas.    Lástima  que  no 
tienen  mangos  y  papayas 


Pero  estos  plátanos  (guineos) 
están  maduros.   Las  manzanas' 
y  las  naranjas  también  se 
ven  deliciosas. 


Desde  hoy  compraremos  menos 
carnes.   En  realidad,  no  tenemos 
que  comer  carne  todos  los  dios. 
En  vez  de  carnes,  compremos 
pescado,  pollo  y  pavo. 
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Eso  está  bien.  Pero  todavía  cocino 
con  mucha  grasa  y  manteca.   De 
ahora  en  adelante  cocinaré  estas 
carnes  en  el  homo. 
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Esta  comida  está  bien  rica 
especialmente  los  frijoles. 


Me  alegro  que  te  gusten.   Usé 
sólo  un  poco  de  aceite  vegetal, 
cebolla,  ajo,  chile  verde  (pimien- 
tos) y  especias.   Y  además,  los 
cociné  sin  carne  y  sin  manteca. 


Nuestra  familia  está  comiendo 
carnes  con  menos  grasa.   Uso  muy 
poco  aceite  vegetal  al  cocinar  y  no 
uso  manteca.  Además,  en  vez 
freír,  cocino  en  el  horno. 


r 

¡Estupendo!   Y  no  han 
tenido  que  dejar  de  comer 
nuestras  comidas  típicas. 


Ahora  preparamos 
nuestros  platos  típicos 
de  una  manera  más 
saludable. 
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Miguel  y  Teresa  han  cambiado  sus  hábitos 
alimenticios.   Gracias  a  esto,  su  familia  estará 
más  saludable.    lAhora  le  toca  a  ustedl    ¿Qué 
alimentos  comprará  para  su  familia? 
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